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1 Konforunuz size yol gostersin 


Uyumsuzluk olup olmadigini kontrol edin ve rahat edeceginiz 
sekilde ayarlayin 


Bilgisayar kullanirken, konforunuzu, sagliginizi, guvenliginizi ve Uretkenliginizi etkileyen kararlar 
alirsiniz. ister ofiste masatistt klavye ve monitér, ister Universite yurdunda dizistii bilgisayar, 
mutfakta tablet veya havaalaninda elde tasinan bilgisayar kullanin, bu durum gecerlidir. Her durumda, 
vucudunuzun pozisyonunu teknolojiye gore belirlersiniz. 


ister iste calisiyor, ister ders calisiyor ya da oyun oynuyor olun, uzun siireler boyunca ayn! 
pozisyonda kalmak rahatsizliga ve kas ve eklemlerinizde yorgunluga sebep olabilir. Tek bir oturma 
pozisyonunda ¢alismak yerine, en rahat oldugunuz durusu bularak oturma ve ayakta durma 
pozisyonlar! arasinda duzenli olarak gecis yapin. Bir¢ok kisi, bir dizi pozisyona, ayakta durmay! dogal 
bir sekilde dahil etmez, ¢unku bunu bilmezler. Ancak pratik yaptikga, gun iginde oturma ve ayakta 
durma arasinda pozisyon dedistirdiklerinde cok daha iyi hissettiklerini fark ederler. 


. e : 





DOGRU Dik DOGRU Yaslanma DOGRU Ayakta durma 


Herkese ve tum gorevlere uygun tek bir "dogru" pozisyon yoktur; tum beden pargalari i¢gin rahat tek 
bir durus yoktur. "Yerles ve 6yle kal" anlayisi yerine "uyumsuzluk olup olmadigin! kontrol et ve rahat 
edecegin sekilde ayarla" anlayisini benimseyin. Bedeninizle kullandiginiz teknoloji arasindaki iliskiyi 
anlayin ve neyi ne zaman hareket ettireceginize karar verin. Bazen durusunuzu dedgistirmeniz; bazen 
kullandiginiz teknolojiyi ayarlamaniz; bazen de ikisini birden yapmaniz gerekir. 


Hareketsizlik, uyumsuz durus, gerginlik, kenetlenme ve derin nefes almama konusunda bedeninizi 
diizenli olarak kontrol edin. Ozellikle de teslimat zamani sikisik olan zorlu ve yogun islerle ugrasirken 
6zen gosterin. Yorulmus olabileceginiz d6gle saatlerinde durusunuzu duzeltmeye dzellikle dikkat edin. 
Boynunuzun rahatsiz pozisyonda oldugu, basinizin omurganizla hizalt olmadigi ve sirtinizin koltukla 
desteklenmedigi kaplumbaga gibi bir durusla 6Gne egilmekten kaginin. Ayakta durma ve oturma 
pozisyonlari arasinda gecis yapmak ve derin nefes alip vermek, omurganiz, eklemleriniz, kaslariniz, 
akcigerleriniz ve dolasim sisteminiz icin faydalidir. Oturup ayakta durabileceginiz bir is istasyonunuz 


Uyumsuzluk olup olmadigini kontrol edin ve rahat edeceginiz sekilde ayarlayin 


1 


yoksa, telefon gorusmesi yaparken ayakta durmay! veya toplantly! toplanti odasi yerine yuruyerek 
yapmay! degerlendirin. Isi 6zi: Ancak bilingli olarak rahat ve Uretken kalabilirsiniz, farkinda degilseniz, 
rahatsiz bir pozisyonda olmaya devam eder ve daha az Uretken olursunuz. 


Gun boyunca karar verecek olan sizsiniz. 


FARKINDA OLUN Uyumsuzluk ve rahatsizlik olup olmadigini kontrol edin. “Kap/umbaga’ gibi 
uyumsuz, rahatsiz ve daha az Uretken pozisyonlara girmekten kaginin. 





Saglikli aliskanliklar edinin 


iste ve evde saglikli iliskiler kurun ve stresi azaltacak saglikli yollar bulun. Derin ve diizenli nefes alip 
verin. 20 dakikada bir kisa bir ara verin; ayaga kalkin, dolasin, gerinin ve uzak bir noktaya bakin. 
Kendinize birbirinizin durusunu kontrol edecek ve duzeltme veya hareket etme konusunda hatirlatma 
yapacak bir partner bulun. 


Bilgisayarda calisirken hissettiginiz rahatlik ve guvenlik, genel saglik durumunuzdan etkilenebilir. 
Calismalar, cesitli saglik sorunlarinin rahatsizlik, kas ve eklem rahatsizligi ve sakatlanma riskini 
artirabilecegini g6stermektedir. (Bkz. Sadlik aliskanliklarinizi takip etme ve egzersiz, sayfa 20.) 
Saglik sorunlarindan kaginmak ve fiziksel kondisyonunuzu gelistirip korumak igin dUzenli egzersiz 
yapmak, sabit ¢galisirken genel sagliginizi ve dayanikliliginizi iyilestirebilir. Kisisel rahatsizliklarinizi ve 
saglik fakt6rlerinizi goz GnUnde bulundurun ve kisisel sinirlariniza riayet edin. 


2 Bélim 1 Konforunuz size yol géstersin 


Cocuklar icin bilgisayarla rahat galisma 


Bu kilavuzdaki 6neriler, her yastan bilgisayar kullanicisi igin ge¢erlidir. Gogu zaman yetiskinlerin kotU 
bilgisayar kullanimi aliskanliklarindan kurtulmas! gerekirken; cocuklar, 6zellikle de gencler, 
ebeveynlerinin ve 6gretmenlerinin onlara en basindan iyi bilgisayar aliskanliklart 6gretmesi 
durumunda, kirilmasi gereken eski aliskanliklari hig edinmemis olurlar. Ebeveynlerin ve 
dgretmenlerin, gozetimlerindeki gocuklar izlemesi ve yonlendirmesi gerekir. Cocuklarin erken yastan 
itibaren bedenlerine kulak verme, uyumsuzluk olup olmadigini anlama ve rahat olacak sekilde 
duzeltme ilkelerine dayali 6mur boyu surecek bir aliskanlik kazanmalarini saglayin. (Bkz. Bilgisayar 


kullanan gocuklarin dikkatli gozetimi, sayfa 19.) 


Cocuklar i¢in bilgisayarla rahat ¢alisma 3 





2 Sandalyenizi ayarlama 


Ayaklarinizin, bacaklarinizin, sirtinizin ve omuzlarinizin 
rahatligi size yol gostersin 


Dik ve yaslanmis pozisyonlar arasinda nasil gecis yapacaginizi 6grenmek icin, koltugunuzun 
ayarlarini tam olarak bilmeniz gerekir. Basil! koltuk kullanma kilavuzunun bir kopyasina sahip 
degilseniz, Ureticinin web sitesini ziyaret edin. Sasirtic! sekilde, pek cok kisi koltuklarinda 
yapabilecekleri tim ayarlamalari hicbir zaman 6grenmez. Ogrenmeye zaman ayirmak, konforunuz ve 
uretkenliginiz igin gergekten de faydalidir. 


1. Koltuga oturup koltugun yuksekligini ayarlayin, dyle ki, ayaklariniz yere sikica bassin ve 
kalgalarinizda hig basing olmasin. Koltuk derinligini, dizleriniz ile koltugun ucu arasinda en az iki 
parmak mesafe olacak sekilde ayarlayin. Koltuk derinligi ayariniz yoksa ve bacaklarinizin 
arkasinda basing hissediyorsaniz, bedeninize daha uygun bir koltuga ihtiyag duyuyor 
olabilirsiniz. 





DOGRU Koltuk yiiksekligini ayaklariniz yere degecek sekilde, koltuk derinligini ise dizleriniz acikta olacak sekilde 
ayarlayin. 


2. Egim gerginligini, yaslanma pozisyonunu kolayca koruyabileceginiz sekilde ayarlayin. Agill bir 
ayak destegi kullanmak, pozisyonunuzu korumaniza yardimc! olabilir. 


4 Bolum 2 Sandalyenizi ayarlama 


4 





DOGRU Yaslanmak icin gerginligi ayarlayin ve yararli olacaksa, pozisyonunuzu korumak icin acili bir ayak destegj 
kullanin. 


3. Koltugun rahatlik igin ayarlanabilecek ek destek 6zellikleri olup olmadigini kontrol edin. Varsa, 
koltugun sirt destegini omurganizin dogal kavisine uyacak sekilde ayarlayin. 


4. Kolunuzun 6n kismini desteklemenin omuzlarinizi daha rahat hale getirdigini goreceksiniz, 
ancak kol destegi omuzlarinizi germenize, dirseklerinize asiri basing binmesine veya kollarinizin 
yanlara agilmasina neden olmamalidir. 





DOGRU On kol destegi omuzlarinizi daha gevsek tutmaniza yardimci olabilir. 


Ayaklarinizin, bacaklarinizin, sirtinizin ve omuzlarinizin rahatligi size yol gostersin 5 
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Koltugu nasil ayarlayacaginizi 6grendikten sonra, dik ve yaslanmis pozisyonlar arasinda gecis yapip 
bedeninizin rahatligini kontrol edin. En rahat ve Uretken durus ve koltuk ayarinin hangisi olduguna siz 
karar verin. 


Konfor alaninizdaki durus tercihiniz, yaptiginiz ise gére degisecektir. Ornegin, yaslanmis bir durusu 
e-posta icin, dik bir durusu ise kagit veya kitaplara sik sik bakmay! gerektiren isler igin daha rahat 
bulabilirsiniz. Koltugunuzu baska biri kullandi ise, sizin igin en rahat ve Uretken olacak sekilde yeniden 
ayarlamay! unutmayin. Bacaklarinizi masanin altinda rahatga hareket ettirebildiginizden emin olun. 


Sik sik hareket edin 


Konforunuzu ve Uretkenliginizi artirmak i¢gin, ayakta durma ve oturma pozisyonlar! arasinda duzenli 
olarak gecis yapin. Kas ve eklemlerinizde gerilime ve rahatsizliga neden olabileceginden, uzun 
sUreler boyunca ayni pozisyonda kalmaktan kaginin. Hareket etme ihtiyac! duyup duymadiginiz 
anlamak igin duzenli olarak bedeninizi kontrol edin. Bazen durusunuzu degistirmeniz; bazen ekipmant 
ayarlamaniz; bazen de ikisini birden yapmaniz gerekir. 


Bolum 2 Sandalyenizi ayarlama 





3 Calisma yuzeyinizi ayarlama 


Omuzlarinizin, kollarinizin ve ellerinizin rahatliginin size yol 
gostersin 


Duruslar arasinda gecis yaparken omuzlarinizin, kollarinizin ve ellerinizin rahatligi igin galisma 
yuzeyinizi ayarlamaniz gerekebilir. Omuzlariniz gevsek durmall, dirseklerinizi ise iki yaninizda 
rahatca sallanmalidir. On kollariniz, bilekleriniz ve elleriniz diz sekilde, dogal bir pozisyonda hizali 
olmalidir. Galisma yuzeyinin, klavyenin ve isaret aygitinin ayar 6zellikleri, Konforunuzu ve 
uretkenliginizi etkiler. 





DOGRU Galisma yiizeyinizi, omuzlariniz gevsek olacak ve 
bileklerinizle elleriniz dz, dogal bir pozisyonda duracak sekilde 
ayarlayin. 


Omuzlarinizin, kollarinizin ve ellerinizin rahatliginin size yol gdstersin 





YANLIS Avuglarinizi calisma yuzeyine dayamayin veya bileklerinizi iyice YANLIS Bileklerinizi iyice igeri do6ndurmeyin. 
asagida tutmayin. 


Su ¢alisma yuzeyi y6nergelerini izleyin: 
e Boynunuzu ve govdenizi déndurmekten kaginmak icin, klavyeyi dogrudan 6nUnuze yerlestirin. 


e (Calisma yuzeyinizin yuksekligini omuzlarinizin, kollarinizin, bileklerinizin ve ellerinizin rahat 
edecegi sekilde ayarlayin. Omuzlariniz gevsek olmali ve dirsekleriniz iki yaninizda rahatcga 
durmalidir. Klavyenin orta sirasi (L harfini igeren sira), dirsek yuksekliginizde veya yakininda 
olmalidir. Galisma yuzeyinizin yuksekliginin, omuzlarinizin gerilmesine neden olmadigindan 
emin olun. 


e _Klavye ve isaret aygitinin yan sira galisma yuzeyinde de 6n kollariniz ile ellerinizi hizali ve 
bileklerinizi duz tutmaniza yardimci olabilecek ince ayarlara imkan veren egim ayarlari 
bulunabilir. Yazi yazarken veya bir isaret aygiti kullanirken, bileklerinizi bukmemeye veya 
egmemeye calisin. 


9% |PUCU: Diz, dogal bir bilek pozisyonu ile yazma konusunda zorluk yasiyorsaniz, alternatif 
tasarima sahip bir klavye veya isaret aygiti kullanmak size daha rahat gelebilir. 





e  Genis bir klavye kullaniyorsaniz ve isaret aygiti sagdaysa, kolunuzun ve omzunuzun rahatligina 
ozellikle dikkat edin. Ilsaret aygitina erismek igin bileginizi bedeninizden 6ne uzatmak durumunda 
kaliyorsaniz, sayisal tus takimi olmayan bir klavye segenegini degerlendirmek isteyebilirsiniz. 


e __lsaret aygitini klavyenin 6n kenarinin hemen sagina, soluna veya 6nine yerlestirin. Bir klavye 
destek yuzeyi kullaniyorsaniz, isaret aygitina uyacak kadar genis oldugundan emin olun. 


e Her hareket edisinizde, klavye ile isaret aygit! destek yuzeyinin yUksekligini ayarlayin. Ayakta 
dururken, ¢alisma yuzeyinin yuksekligini ayakkabilarinizin taban yUksekligine veya 
ayakkabilarinizin topuk kalinligina gore ayarlamaniz gerekebilir. Bu durum, surekli olarak farkli 
tipte ayakkabilar giyen kadinlar igin 6zellikle Gnemlidir. 


Gun boyunca bedeninizde uyumsuzluk ve rahatsizlik olup olmadigini kontrol ederek, bedeninizi ve is 
istasyonunuzu rahatinizi ve Uretkenliginizi artiracak sekilde ayarlayin. 


Yazi yazarken, isaret ederken veya dokunurken, ellerinizde ve 
parmaklarinizda gerginlik olup olmadigini kontrol edin 


Yazi yazarken, isaret ederken ve dokunurken, ellerinizde ve parmaklarinizda yazi yazma ve isaret 
aygitini veya dokunma teknolojisini kullanma sirasinda uyumsuzluk, gerginlik veya rahatsizlik olup 
olmadigini dizenli olarak kontrol edin. 


8 Bolum 3 Calisma yuzeyinizi ayarlama 


Yazi yazarken, dokunusunuzun agir veya hafif olup olmadigini gézlemleyin. Tuslara basarken asgari 
kuvvet uygulayin. Parmak uclarinizda ve parmaklarinizda gereksiz gerilim tutmaktan kag¢inin. 
Yazmak, isaret etmek veya dokunmak icin kullanmadiginiz parmak ucunuzu veya parmaginizi fark 
etmeden gergin tutuyor olabilirsiniz. 


isaret aygitini gevsek bir sekilde tutun. isaret aygitini yalnizca bileginizi degil, tim kolunuzu ve 
omzunuzu kullanarak hareket ettirin. Dugmeleri, bileginizi dUz ve elinizi gevsek tutarak hafif bir 
dokunusla tiklatin. isaret eden elinizi dinlendirmek icin, isaret aygitini dteki elinizle duzenli olarak 
kontrol edebilirsiniz. Aygit yazilimini kullanarak dugme atamalarini degistirin. Yazilimin kontrol 
panelini kullanarak isaret aygitinin 6zelliklerini ayarlayin. Ornegin, fare kaldirmay! azaltmak veya 
gidermek icin, hiz ayarini artirmay deneyin. isaret aygitini kullanmadiginiz zamanlarda elinizden 
birakin. 


Ellerinizi desteklemenin sizi daha rahat ve konforlu kilacagini g6rebilirsiniz. Duraklamalar sirasinda 
destek saglamak icin bir avug destegi kullanilabilir ancak yazi yazarken veya isaret aygitin! 
kullanirken bilekleriniz serbest hareket edebilmelidir. 


Yazi yazarken, isaret ederken veya dokunurken, ellerinizde ve parmaklarinizda gerginlik olup 
olmadigini kontrol edin 


9 





4 Monitorunuzu ayarlama 


Basinizin, boynunuzun ve govdenizin rahatligini kontrol edin 


10 


Monitértnuz igin bedeninizin tum pargalarini her zaman mut/u edecek tek bir yerlesim yoktur. Gun 
iginde neyi ne zaman hareket ettirmeniz gerektigi konusunda gOzleriniz, boynunuz ve sirtiniz size yol 
gostersin. Yerlesimin, yakinlastirmanin ve aydinlatmanin tumu, konfor ve Uretkenliginizi etkileyen 
dnemli faktdrlerdir. Ornegin; gézleriniz kuruyorsa, kisa bir sure igin monitoriin yksekligini azaltip 
gOzlerinizi kirpmak isteyebilirsiniz. G6z yorgunlugu yasamaya basladiysaniz, yakinlastirma yuzdesini 
artirarak ekrandaki nesnelerin boyutunu buyUtmeyi deneyin. Monitoru yakina gekmeniz, parildamaya 
sebep olan tsik kaynaklarini devre dis birakmaniz ve sik sik gézlerinizi dinlendirmeniz gerekebilir. 
Asagi dogru bakiyorsaniz ve boynunuzun rahatsiz oldugunu hissederseniz, monit6ru yukseltmek 
isteyebilirsiniz. Basiniz omuzlarinizin Uzerinde rahatgca durmall ve sirtiniz koltukla tamamen 
desteklenmelidir. 





y 


DOGRU Sirtiniz koltukla tamamen desteklenir vaziyette, basinizi 
omuzlarinizin Uzerinde rahatga dengede tutun. 





Monit6ru ayarlamak igin su yonergeleri izleyin: 

e  Monitdrt parlaklik ve yansimalarin en az olacag! bir konuma yerlestirin. Gorus alaninizdaki 
parlak istk kaynaklarindan kaginin. 

e Monitdrunuzu dogrudan Gnunuze yerlestirerek boynunuzun ve govdenizin kivrilmasint Onleyin. 


e Gok kuguk metinleri gormek igin boynunuzu 6ne egmekten kaginin, yakinlastirma yuzdesini 
yuzde 125 veya daha yUksek bir degere ayarlayip deneme yapin. Bilgisayar kullaniminda, 
karakterlerin U¢ milimetre ila dort milimetre yukseklige sahip olmasi genellikle en uygun okuma 
performansin! saglar. 


Bolum 4 Monitérunuzu ayarlama 





YANLIS Boynunuzu 6ne egmeyin. 





9% |PUCU: Bazi bilgisayarlarda, yakinlastirma ayari ctrl tusu basil tutulup fare kaydirma tekeri 
yuvarlanarak veya dokunmatik yuzeydeki yakinlastirma hareketi kullanilarak yapilabilir. 








DOGRU Goriintiileme mesafenizi, metni net olarak géreceGiniz sekilde ayarlayin. 


e _ Rahat gortintuleme mesafenizi bulmak igin, yumrugunuz kenetlenmis vaziyette kolunuzu 
monit6re dogru uzatin ve monit6ru parmak eklemlerinizin kKonumuna yakin bir yere yerlestirin. 
Basiniz rahat bir sekilde omuzlariniz Uzerinde durur vaziyette, monitdru ileri geri hareket 
ettirerek goriintileme mesafenizi ayarlayin. Monitérdeki metni net sekilde gérebiliyor olmalisiniz. 


Basinizin, boynunuzun ve gévdenizin rahatligini kontrol edin = 11 





Jae) 


(” ONEMLI: Arastirmalar, cocuklar dahil birgok bilgisayar kullanicisinin, gorislerini 
duzeltmedikleri igin monitérlerinde bulanik sekiller gordUgUnu ortaya cikarmistir. Net goremeyen 
gocuklarin okuma becerilerinin bozulmas! daha muhtemeldir. Tum bilgisayar kullanicilari, bir g6z 
doktoruna duzenli olarak g6z kontrolU yaptirmalidir. Bazilarinin g6zluk kullanmasi, bazilarinin 
ise gozluk numaralarini guncellemesi veya bilgisayar kullanima 6zel g6zlUk edinmesi gerekebilir. 





e Monitor yuksekligini, basiniz omuzlarinizin Uzerinde rahatga dengeli durana dek ayarlayin. 
Basiniz 6ne uzanmamall ve boynunuz herhangi bir agiyla rahatsiz sekilde Gne veya arkaya 
egilmemelidir. Ekranin ortasina bakarken g6zleriniz, hafif¢e asagi dogru bakmalidir. Bircok kisi 
monitoru Ust satirdaki metin hemen g6z hizasinin altinda kalacak sekilde konumlandirmay! rahat 
bulabilirken, siz monit6ru bu hizanin hafifg¢e yukarisina kaldirmanin boynunuz igin cok daha 
rahat oldugunu gorebilirsiniz. Ote yandan, géz kurulugu yasamaya baslarsaniz, monitéri' géz 
hizasinin altina indirmek en iyi ¢6zUm olabilir, gunk ekran! daha asaglya yerlestirince g6z 
kapaklarinizin buyUk kism! gdzlerinizin yUzeyini kaplar. Basin arkaya egilmesini 6nlemek icin, 
bazi cok odakli lens kullanicilari, monitorlerini gok asagiya yerlestirerek igerige lenslerinin alt 
kisimlarindan bakmay! tercih etmekte, bazilari ise bilgisayar kullanimi igin 6zel olarak 
tasarlanmis g6ézluk kullanmay! segebilmektedir. 


wre: 


DOGRU Bazi cok odakli lens kullanicilar! monitérlerini asagiya = YANLIS Monitériiniiztin cok yiiksekte olmasi, boynunuzun 
yerlestirmenin baslarini omuzlari Uzerinde rahatga dengede herhangi bir agida geriye dogru egilmesine sebep olur. 
tutmalarina yardimci oldugunu gormektedirler. 








*% IPUCU: Monitoriinizi yeterince yuksege ayarlayamiyorsaniz, ayarlanabilir bir kol veya monitor 
yukseltici kullanmay! dUsUntn. Monitért yeterince asagiya ayarlayamiyorsaniz, ayarlanabilir bir 
monitor kolu kullanmay! deneyin. 


iy ONEMLI: Ozellikle de bir géz rahatsizligi hissediyorsaniz, gézlerinizi kirpistirmay! unutmayin. 
Insanlar g6zlerini dakikada ortalama 22 kez kirparlar. Bunun farkinda olmaksizin, monitére 
bakarken, bazi insanlar g6z kirpmalarini dakikada yediye kadar indirirler. 





e Monitdrun egimini, yuzunuze dik olacak sekilde ayarlayin. Monitér egiminin dogrulugunu kontrol 
etmek icin, goruntUleme alaninin ortasina kuc¢uk bir ayna tutun. Gdzlerinizi aynada gorebiliyor 
olmalisiniz. 


Yukaridaki islemleri her oturma ve ayakta durma pozisyonunda ve her hareket ettiginizde tekrarlayin. 





°° |PUCU: Belge tutucu kullandiginizda, monitdrle ayni yikseklige yerlestirin ve neye bakacak 
olursaniz olun (ister belge tutucu ister monitér) dogrudan 6ninuze yerlestirin. Basinizin, boynunuzun 
ve govdenizin rahatligi size yol gdstersin. 





12 Bdlum4 Monit6runuzu ayarlama 


Cift monit6érleri ayarlama 


Cift monitér kullanirken degerlendirilebilecek birgok farkli yerlesim segenegi mevcuttur. Bir monitéri 
dogrudan 6nunuze ve digerini yan tarafa yerlestirmek isteyebilirsiniz. Yan tarafa yerlestirilmis bir 
ekrandaki uygulamaya bakmak igin basinizi ve boynunuzu uzun sureler boyunca déndtrmek zorunda 
kaldiginizi fark ederseniz, uygulama penceresini dogrudan 6nuinuzde duracak sekilde konumlandirin. 
Yalnizca kisa sUureler boyunca goruntilenmesi gereken uygulamalar yandaki monitérde olmalidir. 


Cift monitoru esit sekilde kullaniyorsaniz, birini hafifg¢e solunuza, digerini ise hafifge saginiza simetrik 
yerlestirmeniz faydali olabilir. Bu yapilandirma ile basinizin daima sola veya saga d6nuk sekilde 
duracagini unutmayin. Boynunuzda, omuzlarinizda veya sirtinizda rahatsizlik hissederseniz, 
monitérlerden biri dogrudan 6nunuzde olacak sekilde monitérleri yeniden konumlandirmak 
isteyebilirsiniz. 


es 


- 


DOGRU iki monitér kullanirken, bir monitérdi dogrudan 6niinize, digerini ise | YANLIS Basinizi bir yana uzun sureler boyunca 
boynunuzun veya gévdenizin en rahat edecegi tarafa yerlestirmek d6éndurmeyin. 
isteyebilirsiniz. 





Cift monitérleri ayarlama 13 





5S Dokunma teknolojisini kullanma 


Dokunma ozellikli bir monitor ve hepsi bir arada urunu 
kullanma 


Dokunma teknolojisi, ekrandaki 6gelerle dogrudan etkilesimde bulunmak istediginizde harikadir. 
Dokunma 6zelligini kullanirken boynunuzun, omuzlarinizin ve kollarinizin rahatligina d6zellikle dikkat 
etmeniz gerekir. Unutmayin ki 6zellikle de dokunma ozelligini kullanirken tum beden kisimlarinizi her 
zaman mutlu edecek tek bir monitdr yerlesimi yoktur. 


Su dokunmatik ekran yonergelerini izleyin: 


e = Kol rahatlig! igin, dokunmatik ekran! dokunmatik olmayan ekranlara gore daha yakina yerlestirin. 
Monitérle aranizdaki mesafe, kol uzunlugundan gok daha kisa olmalidir. 


e Omuz ve kol rahatligi igin, ekrani daha asagiya yerlestirin. 


e  Onkollarinizi, bileklerinizi ve ellerinizi diiz, dogal bir pozisyonda hizalamak icin egim 6zelligini 
kullanin. Boynunuzda yorgunluk hissetmeye baslarsaniz, ekrani yUkseltin. Ekran yuksekligini her 
ayarlayisinizda, egimi bileklerinizin dogal bir bigimde hizali duracag! sekilde yeniden ayarlamay! 
dusuntn. 


e Dokunma ozelligini cok fazla kullandiginiz zamanlarda, boynunuzun, omuzlarinizin ve 
kollarinizin rahatligi igin ekraninizin yuksekligini gun boyunca ayarlamaniz gerekebilir. 


14 Bodlum5 Dokunma teknolojisini kullanma 





DOGRU Dokunmatik ekraninizi kol uzunlugunuzdan yakina getirin © YANLIS Kolunuzu uzatarak dokunmak omuz ve kolu hizla yorabilir. 
ve egimi, bilekleriniz dogal bir bigimde hizali duracak sekilde 
ayarlayin. 


Bazi islerde giris yontemi olarak dokunma 6ozelligini ¢ok fazla kullanmaniz gerekebilir; bazilarinda 
yalnizca klavye ve isaret aygitin! kullanmaniz gerekebilir; bazen de her iki giris yontemini bir arada 
kullanabilirsiniz. Giris yontemlerini bir arada kullanirken (6rnegin klavye, fare ve dokunma 6zelligi), 
monitor klavye ve farenin hemen arkasina veya dogrudan Ontne yerlestirerek aygitlar! yaklasik 
olarak ayni mesafeye konumlandirmak rahat olabilir. Bu pozisyon, 6zellikle yaslanmis, oturur 
durumdayken rahatlik igin yararl! olabilir. Dokunma 6zelligini uzun sureler boyunca temel giris 
yontemi olarak kullanirken, monitoru diger giris aygitlarinin Gnune yerlestirmek isteyebilirsiniz. 


Kendinizi bilgisayar! uzun streler boyunca ekrana dokunmadan kullanirken bulursaniz, monitéru 
Monitoruntzu_ayarlama, sayfa 10 basliginda agiklanan sekilde ayarlamak rahatlik saglayabilir. 
Bedeniniz ile teknoloji arasindaki iliskiyi anlayarak, uyumsuzluk olup olmadigini kontrol edip rahat 
olacak sekilde ayarlamay! unutmayin. Bazen durusunuzu degistirmeniz; bazen monitdru ayarlamaniz; 
bazen de ikisini birden yapmaniz gerekir. 





Cift monitor kullantyorsaniz ve bunlardan biri dokunma 6zellikli ise, iki monitorU farkli mesafe ve 
yuksekliklere konumlandirmak en rahati olabilir. 


Dokunma 6zellikli bir monit6r ve hepsi bir arada UrunU kullanma 15 





YANLIS Sirtinizi koltugun desteginden mahrum birakacak sekilde, 
dokunmatik ekraniniz Uzerine 6ne egilip kamburlastirmayin. 


Dokunma ozellikli bir tablet kullanma 


Dokunma 6zellikli tabletler kullanirken, uyumsuz bas ve boyun durusunu fark edebilmek buyuk 6nem 
tasir. Bu teknolojiyi sik sik kullaniyorsaniz ve boynunuzda, omuzlarinizda ve sirtinizda rahatsizlik 
hissederseniz, ekrana bakmak icin uzun sureler boyunca egiliyor olabilirsiniz. Tableti masaya 
yerlestirip tablet kasasinin egimini degistirmek veya monitor koluna tutturulmus bir tablet tutucu 
kullanmak, basinizi boynunuz ve omuzlariniz Uzerinde daha rahat dengelemenize yardimci olabilir. 


Ofiste, ayni anda hem tablet hem de dokunmatik olmayan bir ekran kullanmaniz faydali olabilir. Bu 
durumda, tablet icin yuksekligi ayarlanabilir bir aksesuar kullanmak isteyebilirsiniz. Dokunmatik ve 
dokunmatik olmayan ekranlar bir arada kullanirken, uyumsuzluk olup olmadigini kontrol etmeyi 
unutmayin. Kol rahatligi igin, dokunmatik ekrani dokunmatik olmayandan daha yakina yerlestirmek 
isteyebilirsiniz. 


16 Bodlum5 Dokunma teknolojisini kullanma 





DOGRU Boyun rahatlig! icin, tabletiniz icin yiksekligi ayarlanabilir 
bir aksesuar denemeniz faydali olabilir. 


Dokunma Ozellikli bir tablet kullanma 17 





6  Dizustu bilgisayar kullanma 


Ozellikle dizisti bilgisayar kullanirken bedeninize kulak verin 


Dizustt bilgisayarlar mobil oldugundan, bir yerden digerine kolaylikla tasimaniza imkan verirler. Evde, 
calisma odanizdan mutfaga gidebilir ve hatta mutfak tezgahinda bir siire durabilirsiniz. is 
seyahatindeyseniz, otel odasindaki masadan konferans odasina veya uzak alan ofisine kolayca 
gidebilirsiniz. 

Oncelikle diziistii bilgisayar kullaniyorsaniz, uyumsuzluk ve rahatsizlik olup olmadigini kontrol etmek 
buyuk 6nem tasir. DizUsti bilgisayar ekranina bakmak i¢gin uzun sureler boyunca egildiginizi fark 
ederseniz ve boynunuzda rahatsizlik hissederseniz, genis bir klavye, ayarlanabilir monitér veya 
dizUst standi ile fare gibi harici bir isaret aygiti kullanmak rahatlatici olabilir. Bu ve diger aksesuarlar, 
gin boyunca ayarlayabilmenize imkan vererek size daha genis bir izleme mesafesi ve daha fazla 
yukseklik segenegi sunar, bdylece bilekleriniz ve elleriniz daha rahat olabilir. Kolaylik ve Uretkenlik 
igin, bir takma birimi veya baglanti noktas! ¢gogaltici kullanilarak tum masausti aksesuarlarina tek bir 
kolay baglanti Uzerinden erisilebilir. Seyahat faresi ve klavyesi gibi mobil aksesuarlar sizde yolda 
kullanabileceginiz birgok ayar sunar. 





FARKINDA OLUN Dizisti bilgisayar kullanirken uyumsuzluk ve 
rahatsizlik olup olmadigini kontrol etmek buyUk 6nem tasir. 


Yeni bir ortama her girisinizde, beden pozisyonunuzu dizustu bilgisayara gore kontrol edin. Uygun 
oturma veya destek kosullarinin olmadigi bir ortamda ya da uzun sureler boyunca ¢alisirken, beden 
pozisyonunuzu dedistirin ve duzenli olarak ara verin. 


Hareket halindeyken, boyun ve omuz konforunuz igin yerlesik tekerlekli dizUsti bilgisayar tasima 
gantas! kullanin. 
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7 Bilgisayar kKullanan ¢gocuklarin dikkatli 
gozetimi 


Ebeveynler ve ogretmenler igin 6zel not 


Cocuklarin bilgisayar kullaniminda asiriya kag¢mamaya tesvik edilmesi 6nemlidir. Gocuklar cok fazla 
bilgisayar kullanir; okulda ve evde calismak ve oyun oynamak icin kullanirlar. G6zetiminizdeki 
cocuklari izleyin ve yOnlendirin. Buna erkenden, hemen simdi baslayin ve ara vermeleri konusunda 
israrci olun. Gocuklarin bedenleri halen buyUme ve gelisme asamasinda oldugundan bilgisayar 
kullanma aliskanliklari gelecekteki saglik ve beden kondisyonlarini etkileyebilir. Uzun sureli bilgisayar 
kullanimi, 6zellikle de duzenli ara verilmediginde, rahatsizliklara ve kotu fiziksel Kondisyona sebep 
olarak en sonunda ciddi olabilecek saglik sorunlarina yol agabilir. 


Arastirmalar, cocuklarin géruslerini duzeltmedikleri igin monitorlerde bulanik sekiller gordUgunu 
ortaya cikarmistir. Net goremeyen cocuklarin okuma becerilerinin bozulmasi daha muhtemeldir. 
Cocuklarin gdzlerini dUzenli olarak bir g6z doktoruna kontrol ettirin. 


Cocuklar bilgisayarda galisirken veya oyun oynarken, duruslarini dikkatle takip etmek 6nemlidir. 
Ebeveynler ve 6gretmenler cocuklara galisma alanlarini nasil ayarlayacaklarini ve bilgisayar 
kullanirken en basindan konfor alanlarini nasi! bulacaklarini 6gretmelidirler. Bilgisayar kullanimt igin 
tasarlanmis ayarlanabilir mobilyalar yardimci olabilir. Gocuklarin gogu bedensel olarak yetiskinlere 
gore cok daha kucuktir. Yetiskinlere gore tasarlanmis bir bilgisayar alaninin kullanilmasi, uyusmazlik, 
ayaklarin havada kalmasi, omuzlarin sarkmasi, bileklerin masa kenarlarina yaslanmasi, kollarin 
klavyeye veya fareye erismek icin uzanmasi ve gézlerin monitére asagidan bakmasi gibi bir dizi 
uyumsuz durusa sebep olabilir. 





YANLIS Cok yiiksege ve uzaga yerlestirilen bir monitor, kiglk gocuklarin DOGRU Koltuk biiyiik geliyorsa, cocuklarin altina ve 
boyunlarini 6ne uzatarak ve sirtlarini kamburlastirarak, koltuk desteginden = arkasina duizgiin yastiklar yerlestirin. KUguk bir fare ve 
mahrum, tuhaf bir "Kaplumbaga” pozisyonunda 6ne dogru egilmesine sayisal tus takimi olmayan bir klavye kullanin ve 
sebep olabilir. monit6ér yuksekligini azaltin. 





9% IPUCU: Okul sistemleri bilgisayar kullanimina yonelik ayarlanabilir mobilya saglamiyorsa, 
6gretmenler dgrencilerini konfor ve Uretkenliklerini artiracak g¢ozUmler gelistirmelere yOnlendirebilir. 





Ebeveynler ve d6gretmenler icin 6zel not 19 





8 Sadglik aliskanliklarinizi takip etme ve 
egzersiz 


Bilgisayarda ¢alisirken hissettiginiz rahatlik ve guvenlik, genel saglik durumunuzdan etkilenebilir. 
Calismalar, cesitli saglik sorunlarinin rahatsizlik, kas ve eklem rahatsizligi ve sakatlanma riskini 
artirabilecegini gostermektedir. Asagida siralanan saglik sorunlarindan veya faktdrlerinden herhangi 
birine sahipseniz, duzenli olarak yapmakta oldugunuz seye ara vererek uyumsuzluk veya rahatsizlik 
olup olmadigini anlamak igin bedeninizi sik sik kontrol etmek dzellikle 6nemlidir. 


Bu sorunlardan bazilari sunlardir: 

e —_ Kalitimsal faktdorler 

e _Kireglenme ve diger baglayici doku rahatsizliklart 

e __ Diyabet ve diger endokrin rahatsizliklari 

e _Tiroit sorunlari 

e Damar rahatsizliklari 

e Genel olarak zayif fiziksel kondisyon ve beslenme aliskanliklari 

e Onceden yasanmis sakatliklar, travmalar ve kas - iskelet sistemi rahatsizliklar! 
e_ Asiri kilo 

e  6Stres 

e  Sigara kullanim 

e Gebelik, menopoz ve hormon duzeylerini ve su tutmay! etkileyen diger durumlar 


e —_ilerlemis yas 


Kisisel dayaniklilik dUzeylerini ve sinirlarini takip etme 


Bilgisayar kullanicilari, galisma yogunlugu ve kesintisiz callsma uzunluguna yonelik farkli dayaniklilik 
duzeylerine sahiptir. Kisisel dayaniklilik dUzeylerinizi gozetin ve asmamaya 6zen gosterin. Siralanan 
saglik sorunlarindan herhangi biri sizin igin gegerliyse, kisisel sinirlarinizi bilmek ve gozetmek 
ozellikle 6nemlidir. 


Sagliginizi ve kondisyonunuzu gelistirme 


Genel sagliginiz ve galisma dayanikliliginiz, genellikle olumsuz saglik sorunlarindan mumkun 
oldugunca kaginarak ve fiziksel kondisyonunuzu gelistirmek ve korumak igin duzenli egzersiz yaparak 
gelistirilebilir. 
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Elektrik ve mekanikle ilgili guvenlik 


HP urunleri, Urun yOnergelerine ve genel guvenlik uygulamalarina uygun sekilde kurulup 
kullanildiklarinda guvenli galisacak sekilde tasarlanmistir. Bu bolumdeki yonergeler, bilgisayarin 
¢alistirilmast ile ilgili olasi riskleri agiklamakta ve bu riskleri en aza indirmek icin tasarlanmis 6nemli 
glvenlik uygulamalari sunmaktadir. Bu bélumdeki bilgileri ve Urinle birlikte saglanan belirli 
yonergeleri dikkatle izleyerek, kendinizi tehlikelerden koruyabilir ve guvenli bir bilgisayarla galisma 
ortam! saglayabilirsiniz. 


HP urutnleri, Bilgi Teknolojisi Ekipmaniarinin Gdvenligi icin Uluslararas Standard! (Standard for the 
Safety of Information Technology Equipment, IEC 60950) karsilayacak sekilde tasarlanmis ve test 
edilmistir. Bu standart, Elektroteknik Komisyonu'nun, HP'nin Urettigi turde ekipmanlari kapsayan 
guvenlik standardidir. Bu ayrica, IEC60950 bazli dunya ¢apindaki guvenlik standartlarinin ulusal 
dlcekte uygulanmasini da kapsar. 


Bu bélumde asagidaki konularla ilgili bilgiler bulunmaktadir: 
e __ Uriin givenligi politikasi 

e —_ Uriin kurulumu gereksinimleri 

e Tum HP trunleri igin genel guvenlik énlemleri 


Ekipmaninizin guvenli kullanim1 ile ilgili, yetkili servisinizin g¢6zUm bulamadigi ciddi bir endiseniz 
varsa, bdlgenizdeki HP Musteri Destegj'ni arayin. 


Uriin giivenlik politikas! ve genel uygulama 


HP urunleri, isaretli elektrik derecelendirmelerine ve Urun kullanim y6nergelerine uygun 
kullanildiklarinda guvenle galisirlar. Daima, BT ekipmanlarinin guvenli kullanimt igin ortaya konmus 
yerel ve bdlgesel bina ve kablolama kurallarinin gerekliliklerine uygun sekilde kullaniImalidirlar. 


IEC 60950 standartlari, hem bilgisayar kullanicisinin hem de yetkili servisin kisisel zarar gorme riskini 
azaltan genel guvenlik tasarimi gereklerini yerine getirir. Bu standartlar asagidakilerden kaynaklanan 
zarar gorme riskini azaltir: 


e —_ Elektrik soku 
Uriiniin parcalarindaki tehlikeli voltaj diizeyleri 
e  Yangin 
Asiri yuk, sicaklik, malzemenin yanabilir olmasi 
e Mekanik 
Keskin kenarlar, hareketli pargalar, dengesizlik 
e = Enerji 
Yuksek enerji duzeyine sahip (240 volt amper) veya yanma olasiligi olan devreler 
e — Sicaklik 
Yuksek sicaklikta, Urunun erisilebilen pargalari 


e  Kimyasal 


Uriin giivenlik politikas! ve genel uygulama 
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Kimyasal gaz ve buharlar 
e Radyasyon 


Gurultu, iyonlasma, lazer, ultrasonik dalgalar 


Kurulum gereksinimleri 


HP urunleri, isaretli elektrik derecelendirmelerine ve Uruin kullanim yO6nergelerine uygun 
kullanildiklarinda guvenle calisirlar. Daima, BT ekipmanlarinin guvenli kullanimi igin ortaya konmus 
yerel ve bdlgesel bina ve kablolama kurallarinin gerekliliklerine uygun sekilde kullanilmalidirlar. 


4444 


(4 ONEMLI: HP trinleri, Grin bilgilerinde aksi belirtilmedigi middetge, kuru ve korumali ortamlarda 
kullanim icin tasarlanmistir. HP Urunlerini tehlikeli konumlar olarak siniflandirilmis alanlarda 
kullanmayin. Tibbi tesislerin hasta bakim alanlari, oksijen yuklU ortamlar ve sanayi tesisleri bu tip 
alanlardan bazilaridir. Herhangi bir Uruntn kurulumuna iliskin daha fazla bilgi igin bina insasi!, bakimi 
veya guvenligi konusunda yetkili olan yerel elektrik makamlarina basvurun. 





Daha fazla bilgi igin lutfen Urunle birlikte saglanan bilgilere, el kitaplarina ve literature basvurun veya 
yerel satis temsilcisine danisin. 


HP urunleri igin genel onlemler 


Uriinle birlikte saglanmis giivenlik ve calistirma yOnergelerini gelecekte basvurmak Uzere saklayin. 
Tum calistirma ve kullanim yonergelerini takip edin. Uru Uzerindeki ve ¢alistirma yonergelerindeki 
tum uyarilar! gdzetin. 


Yangin, fiziksel yaralanma ve ekipman hasari riskini azaltmak igin asagidaki Gnlemleri gézetin. 


Servis gerektiren hasar 
Asagidaki durumlarda UrUnu prizden cikarin ve yetkili servise goturtn: 
e Gug kablosu, uzatma kablosu veya fis zarar gorduyse. 
e __Uriine sivi dékiildiiyse veya igine nesne diistiyse. 
e  Uriin suya maruz kaldiysa. 
e _Uriin diisiiriildiyse veya herhangi bir bicimde hasar gérdilyse. 
e_ Asiri isinmaya dair fark edilir belirtiler varsa. 


e _Uriin, galistirma yénergelerini izlediginizde normal calismuyorsa. 


Servis 


HP belgelerinde farkli sekilde belirtilmedigi surece, higbir HP Uruniine kendiniz servis girisiminde 
bulunmayin. Uyar! sembolleriyle veya etiketleriyle isaretlenmis kapaklar! agmak veya gikarmak 
elektrik carpmasina sebep olabilir. Bu bdlmelerin igindeki bilesenlere ydnelik servis, yetkili servis 
tarafindan yapiImalidir. 


Aksesuarlari takma 


Uriinii sabit olmayan bir masa, el arabasi, stant, sehpa veya destek tizerine yerlestirmeyin. Uriin 
duserek ciddi fiziksel yaralanmaya ve urUnUn ciddi sekilde hasar gormesine yol agabilir. Yalnizca HP 
tarafindan Onerilen veya UrUnle birlikte satilan bir masa, el arabasi, stant, sehpa veya destek ile 
birlikte kullanin. 
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Havalandirma 


Uriindeki yuva ve acikliklar havalandirma amacli olup Uriindin giivenilir sekilde calismasini ve asir! 
Isinmadan korunmasini sagladiklari icin asla bloke edilmemeli ve kapatilmamalidir. Uriin kesinlikle 
yatak, koltuk, hall ve benzeri esnek yUzeyler Uzerine konmamall, bu suretle hava bosluklar! 
kapatilmamalidir. Uriin, asla diriine eslik etmek Uzere ézellikle tasarlanmamis, Urine uygun 
havalandirma saglamayan ve urUn y6nergelerinin takip edilmedigi, kitap dolabi veya raf gibi yerlesik 
bir aparatin Uzerine kKonmamalidir. 


Su ve nem 


Uriini islak bir yerde kullanmayin. 


Toprakli Urunler 


Bazi urunler, topraklama icin UgUncu bir uca sahip Ug kablolu elektrik topraklama turu fisle 
donatilmistir. Bu fis yalnizca toprakli bir elektrik prizine uyar. Bu bir glvenlik 6zelligidir. Fisi topraksiz 
prize takmaya g¢alisirsaniz, topraklama turu fisin sagladigi guvenligi ortadan kaldirmis olacaginizdan 
bu tur denemelerden kaginin. Fisi prize takamiyorsaniz, eski tip topraksiz prizi degistirmek igin 
elektrikgiye basvurun. 


Gug kaynaklar 


Uriin yalnizca elektrik derecelendirme etiketi Uzerinde belirtilen tirdeki giig kaynagj ile 
¢alistirilmalidir. Kullanilacak glug kaynag! turu konusunda sorulariniz varsa, yetkili servise veya yerel 
elektrik kurulusuna basvurun. Pil gucuyle veya diger gic kaynaklariyla galisan bir Uruin igin, galistirma 
yonergeleri urunle birlikte saglanmistir. 


Erisilebilirlik 
Fisi taktiginiz prizin, kolayca erisilebilir ve ekipman operat6rune mumktn oldugunca yakin 


oldugundan emin olun. Ekipmana giden gucU kesmeniz gerektiginde, glug kablosunu elektrik 
prizinden gikardiginizdan emin olun. 


Voltaj segim anahtar 


Uriinle birlikte saglandiysa, voltaj secim anahtarinin Ulkenizdeki voltaj turd icin dogru pozisyonda 
oldugundan emin olun (115 VAC veya 230 VAC). 


Dahili pil 
Bilgisayarda dahili pil gucuyle calisan bir gerg¢ek zamanli saat devresi olabilir. Pili sar] etmeyi 


denemeyin, sokmeyin, suya sokmayin veya atese maruz birakmayin. Degistirme islemi, bilgisayar 
icin HP yedek pargasi kullanan bir yetkili servis tarafindan yapilmalidir. 


Gucg kablolar 


Bilgisayar icin veya bilgisayarla birlikte kullanilmasi tasarlanmis ve AC gig kaynag ile calisan 
herhangi bir Uruin segenedi i¢gin size gu¢ kablosu saglanmadiysa, Ulkenizde kullanim! onaylanmis bir 
glg kablosu satin almaniz gerekir. 


Gug kablosu, urUne ve Uruntn elektrik degerleri etiketindeki voltaj ve akim degerlerine uygun sekilde 
derecelendirilmis olmalidir. Kablonun voltaj ve akim degerleri, Uruntin Uzerinde yazili olan voltaj ve 
akim degerlerinden yUksek olmalidir. Ayrica, kablonun gap! en az 0,75 mm?/18AWG olmali ve 
kordon uzunlugu 1,5 ila 2,5 metre arasinda olmalidir. Kullanilacak kordonun tur kKonusunda 
sorulariniz varsa, yetkili servise basvurun. 


HP urunleri igin genel 6nlemler 
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Koruyucu baglanti fisi 


Bazi Ulkelerde, Urn kordonu asiri yuk korumasina sahip bir prizle donatilmis olabilir. Bu bir guvenlik 
ézelligidir. Fisin degistirilmesi gerekiyorsa, yetkili servisin Uretici tarafindan orijinal fisle ayni asiri yuk 
korumasina sahip oldugu belirtilmis bir yedek fis kullandigindan emin olun. 


Uzatma kablosu 


Uzatma kablosu veya coklu priz kullaniliyorsa, uzatma kablosunun veya coklu prizin Grune uygun 
sekilde derecelendirilmis oldugundan ve uzatma kablosuna veya coklu prize takili tum Urunlerin 
toplam amper degerlerinin uzatma kablosu veya coklu prizin amper derecelendirme sinirinin %80'ini 
asmadigindan emin olun. 


Asiri yuk 


Prize, goklu prize veya tekli prize asiri yuk yuklemeyin. Genel sistem yUku, kol devre 
derecelendirmesinin %80'ini asmamalidir. Coklu priz kullaniliyorsa, yuk ¢goklu priz giris 
derecelendirmesinin %80'ini asmamalidir. 


Temizleme 


Temizlik 6ncesinde UrUnU prizden cikarin. Sivi temizlik maddeleri veya aerosol temizleyiciler 
kullanmayin. Temizlik igin nemli bir bez kullanin. 


Sicaklik 


Uriin mutlaka radyatérlerden, kalorifer izgaralarindan, firinlardan veya sicaklik yayan diger 
ekipmanlardan (amplifikator dahil) uzaga yerlestirilmelidir. 


Hava dolasimi ve sogutma 


Aygitin uygun sekilde sogutulmasin! saglamak icin, kullanim sonrasinda ve pili sarj ederken, 
bilgisayar ve AC bagdastiricisi etrafinda yeterli hava dolasimi oldugundan emin olun. Dogrudan Is! 
yayan kaynaklara maruziyetin 6GnUne gecin. 


Yedek parcalar 


Yedek pargalar gerektiginde, yetkili servisin HP tarafindan belirtilen yedek pargalari kullandigindan 
emin olun. 


Guvenlik kontroli 


Urinle ilgili servis veya onarimlarin tamamlanmasi ardindan, Uriintin diizgiin calisir durumda olup 
olmadigini belirlemek icin, yetkili servise onarim proseduruntn veya yerel kurallarin gerektirdigi 
guvenlik kontrollerini yaptirin. 


Secenekler ve yukseltmeler 


Yalnizca HP tarafindan 6nerilen segenek ve yUkseltmeleri kullanin. 


Sicak yuzeyler 


Dokunmadan once, ekipmanin dahili bilesenlerinin ve tak-gikar surucUlerin sogudugundan emin olun. 
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Nesne girisi 


Uriindeki bir agikliktan igeri asla yabanci bir nesne sokmayin. 


Tasinabilir bilgisayar urunleriyle ilgili onlemler 


Tasinabilir bir bilgisayar UrUnUnU galistirirken, bu bélumde daha Once agiklanan 6nlemlere ek olarak 
asagidaki 6nlemleri de dikkate alin Bu 6nlemlere uyulmamasi yangin, bedensel zarar veya donatinin 
hasar gormesiyle sonuglanabilir. 





Z\ UYARI! Sicakliktan kaynakli yaralanmalar yasanmasi veya bilgisayarin asiri isinmasi ihtimalini 
azaltmak igin, bilgisayar! dogrudan dizinize koymayin veya bilgisayarin hava deliklerinin 6nUnU 
kapamayin. Bilgisayar! yalnizca saglam ve diz bir yuzey Uzerinde kullanin. Bitisikte duran istege 
bagli yazici gibi sert bir yuzeyin veya yastik, hall ya da giysi gibi yumusak bir yuzeyin hava akimini 
engellememesine 6zen gosterin. Ayrica, AC bagdastiricisinin cilde veya yastik, hali ya da giysi gibi 
yumusak yUzeylere temas etmemesine 6zen gésterin. Bilgisayar ve AC bagdastiricisi, International 
Standard for Safety of Information Technology Equipment (IEC 60950) (Bilgi Teknolojisi Donatisi 
Guvenligi Uluslararas! Standard!) tarafindan kullanicinin temas edecegi yuzeylerin sicakliklari igin 
konan sinirlara uygundur. 





Monitor destegi kapagi 


Monitor destek kapaginin veya ayaginin Ustune, tabani sabit olmayan bir monit6r veya belirtilen 
agirlik degerinden daha agir bir monitor yerlestirmeyin. Agir monitdrler, yerlestirme tabaninin 
yanindaki bir galisma yUzeyine yerlestirilmelidir. 


Sarj edilebilir pil paketi 


Pil paketini ezmeyin, delmeyin veya yakmayin ya da metal nesnelerle kisa devre yaptirmayin. Ayrica, 
pil paketini agmaya veya onarmaya calismayin. 


Yerlestirme yuzeyi 


Bilgisayar! yerlestirme yuzeyine yerlestirirken parmaklarinizin sikismamasi icin, bilgisayarin arkasina 
dokunmayin. 


Sunucu ve ag Urunleriyle ilgili onlemler 


Sunucu ve ag Urunlerini calistirirken, bu bélumde daha Once agiklanan 6nlemlere ek olarak asagidaki 
onlemleri de dikkate alin. Bu 6nlemlere uyulmamasi yangin, bedensel zarar veya donatinin hasar 
gormesiyle sonuglanabilir. 


Guvenlik kilitleri ve koruyucu kapaklar 


Bazi sunucularda, tehlikeli enerji duzeyleri igeren alanlara erisimi engellemek icin, koruyucu kapak 
kaldirildiginda gig kaynagini devre disi birakan guvenlik kilitleri bulunur. Givenlik kilidi olan 
sunucularda asagidaki 6nlemleri uygulamaya dikkat edin: 


e  Gutvenlik kapaklarini kaldirma veya guvenlik kilitlerini devre dis! birakma girisiminde bulunmayin. 


e  Galisirken sistemin kilitli alanlarinda bulunan aksesuarlari ve istege bagli pargalar! onarma 
girisiminde bulunmayin. Onarim yalnizca bilgisayar donatilarina servis verme yeterligi olan ve 
tehlikeli enerji duzeyleri Uretebilecek UrUnlerle ilgilenmek Uzere egitilmis kisiler tarafindan 
yapilmalidir. 


Tasinabilir bilgisayar Urunleriyle ilgili 6nlemler 
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Aksesuarlar ve segenekler 


Guvenlik kilidi bulunan alanlardaki aksesuar ve istege bagli pargalarin kurulumu yalnizca bilgisayar 
donatilarina servis verme yeterligi olan ve tehlikeli enerji duzeyleri Uretebilecek UrUnlerle ilgilenmek 
uzere egitilmis kisiler tarafindan yapiImalidir. 


Tekerlekli Urunler 


Tekerlekli UrUnler dikkatli bir sekilde tasinmalidir. Ani durmalar, asiri zorlama ve engebeli yuzeyler 
urunUn devrilmesine neden olabilir. 


Yerde duran Uurunler 


Donatidaki alt dengeleyicilerin takiImis ve tam olarak agilmis olmasina dikkat edin. Segenekleri ve 
kartlar! yuklemeden 6nce donatinin dengeli bir bigimde yerlestirildiginden ve desteklendiginden emin 
olun. 


Rafa monte edilebilir Wriinler 


Raf, bilgisayar bilesenlerini dikey olarak yerlestirmenize olanak sagladigindan, rafin denge ve 
guvenligini saglamak i¢gin 6nlemler almalisiniz: 


e Buyduk raflari kendi basiniza yerinden oynatmaya calismayin. HP, rafin yuksekligi ve agirligi 
nedeniyle bu gorevi en az iki kisinin gergeklestirmesini Onerir. 


e _ Raf Uzerinde galilsmadan 6nce dengeleyici ayaklarin yere tam olarak oturdugundan ve tum raf 
agirliginin yere yayildigindan emin olun. Ayrica, galismaya baslamadan Once, dengeleyici 
ayaklari tek bir raf Uzerine takin veya birden cok raft birbirine baglayin. 


e Rafi her zaman asagidan yukariya dogru doldurun ve ilk olarak en agir 6geyi koyun. Boylece 
rafin alt kismi agirlasir ve rafin dengesiz durmasini Onler. 


e __ Raftan bir bilesen alirken, rafin dz ve dengeli durmasina dikkat edin. 
e __ Bilesenleri tek tek alin. Tek seferde birden cok bilesen alirsaniz, rafin dengesi bozulabilir. 


e _Bilesen ray serbest birakma mandallarina basip bileseni rafta kaydirirken dikkatli olun. 
Parmaklariniz kaydirma raylarina sikisabilir. 


e  Agir bir nesnenin hareket etmesi raylara zarar verebilecegi i¢gin bilesenleri raftan hizli bir bigimde 
almayin. 


e Rafa gig saglayan AC kaynagi alt devresine fazla yukleme yapmayin. Toplam raf yuku alt devre 
degerinin %80'ini asmamalidir. 


Calisirken takilabilir gug kaynaklari olan Urunlerle ilgili 
Onlemler 


Gug kaynaklarina gu verirken veya keserken asagidaki yOnergeleri uygulamaya dikkat edin: 
e Glug kablosunu giig kaynagina baglamadan 6nce glug kaynagini kurun. 
e GlUg¢ kaynagini sunucudan cikarmadan 6nce glg¢ kablosunu prizden cikarin. 


e  Sistemin birden gok gig kaynagi varsa, tum gUc¢ kaynaklarini prizden cikararak sistemin gl¢ 
baglantisini kesin. 
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Harici televizyon anteni konektoru bulunan urunlerle ilgili 
Onlemler 


Uriiniiniizle harici televizyon konektor kullanirken, bu béliimde daha once aciklanan 6nlemlere ek 
olarak asagidaki 6nlemleri de dikkate alin. Bu 6nlemlere uyulmamas! yangin, bedensel zarar veya 
donatinin hasar gormesiyle sonuglanabilir. 


Uyumluluk 


Anten baglantili HP televizyon ayar kartlar!, yalnizca evde kullanim amagli HP kisisel bilgisayarlart ile 
kullanilmalidir. 


Harici televizyon anteni topraklamasi 


Urine harici bir anten veya kablo sistemi bagliysa, anten veya kablo elektrik sisteminin voltaj 
dalgalanmalarina ve statik yuk birikimine karsi topraklandigindan emin olun. ANSI/NFPA 70 Ulusal 
Elektrik Yonetmeliginin 810. Maddesi, anten diregi ve destekleyici yapilarin dUzgtin bicgimde 
topraklanmasl, giris kablosu anten cikis biriminin topraklanmasi, topraklama iletkenlerinin boyutu, 
anten cikis biriminin konumu, topraklama elektrotlarina baglanti ve topraklama elektrotu 
gereksinimleri hakkinda bilgi saglamaktadir. 


Yildirimdan korunma 


Firtina sirasinda veya HP urunuinuzu yaninizda bulundurmadiginiz ve uzun sureler kullanmadiginiz 
zamanlarda korumak igin, Urunu elektrik prizinden gekin ve anten veya kablo sistemi ile baglantisini 
kesin. Bu, Urunun yildirim ve elektrik sebekesindeki dalgalanmalar sebebiyle zarar gormesini Gnler. 


Gug hatlari 


Harici bir anten sistemini yukaridan gegen gig hatlarinin veya diger aydinlatma veya glug devrelerinin 
yakinina veya gug hatlarinin ya da devrelerinin Uzerine dUsebilecegi bir yere yerlestirmeyin. Harici bir 
anten sistemini kurarken dokunmak, dldirucui olabileceginden glug hatlarina veya devrelerine 
dokunmamaya ¢ok dikkat edin. 


Harici televizyon anteni konekt6oru bulunan Urunlerle ilgili Gnlemler 
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Anten topraklamas! 


Bu animsatici, kablolu televizyon kuran kisinin dikkatini NEC'nin (Ulusal Elektrik Y6netmeligi) dogru 
topraklama hakkinda y6nergeler saglayan ve 6zellikle kablo toprak hattinin binanin topraklama 
sistemine, kablo girisi noktasina olabildigince yakin baglanmasini belirten 820-40 no'lu bélumune 
¢gekmek igin konmustur. 
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Elektrik Servis Donatilari 
Gug Servisi Topraklama Elektrot Sistemi (NEC Madde 250, Kisim H) 
Yer Kelepceleri 
Topraklama iletkenleri (NEC Béliim 810-21) 
Anten Cikis Birimi (NEC Bolum 810-20) 
Yer Kelepcesi 
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Anten Giris Kablosu 


Modem, telekomunikasyon veya yerel ag secenekleri igeren 
urulerle ilgili Onlemler 


Telekomtnikasyon ve ag donatilarini galistirirken, bu bélumde daha 6nce agiklanan 6nlemlere ek 
olarak asagidaki 6nlemleri de dikkate alin. Bu Gnlemlere uyulmamasi yangin, bedensel zarar veya 
donatinin hasar gormesiyle sonuglanabilir. 


e Modemi, telefonu (kablosuz turde olanlar disinda), LAN UrUnd veya kabloyu bir yildirim firtinasi 
sirasinda kullanmayin. Zayif da olsa yildirim nedeniyle elektrik g¢arpmasi riski olabilir. 


e Modem veya telefonu higbir zaman tslak bir yerde kullanmayin. 
e Modem veya telefon kablosunu Ag Arayuz Karti (NIC) girisine takmayin. 


e Bir UrUnUn kapagini agmadan, dahili bilesenlere dokunmadan veya kurmadan ya da yalitilmamis 
bir modem jakina dokunmadan 6nce modem kablosunu gikarin. 


e Herhangi bir gaz kagaginin yakinindayken, gaz kagagini bildirmek igin telefon hattini 
kullanmayin. 


e Bu triunle birlikte bir telefon hatti kablosu verilmemisse, yangin riskini azaltmak igin yalnizca No. 
26 AWG veya daha kalin bir telekomunikasyon hatti kablosu kullanin. 
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Lazer aygitlari igeren urunlerle ilgili onlemler 


Tum HP sistemlerindeki lazer aygitlari Uluslararasi Elektroteknik Komisyonu (IEC) 60825 ve ilgili 
ulusal uygulamalari dahil tum gUvenlik standartlarina uygundur. Donati, 6zellikle lazer Konusunda, 
resmi kurumlar tarafindan 1. Sinif bir lazer UrUnu igin belirlenen lazer UrUnU performans standartlarina 
uygundur. Uriin tehlikeli isin yaymaz; tim kullanici islemleri sirasinda isin yayimi engellenecek 
bigimde gelistirilmistir. 


Lazer guvenligi uyarilari 


Lazer aygitlyla donatilmis bir UrUnu galistirirken, bu bélumde daha 6nce aciklanan 6nlemlere ek 
olarak asagidaki 6nlemleri de dikkate alin. Bu uyarilara uyulmamas! yangin, bedensel zarar veya 
donatinin hasar gormesiyle sonuglanabilir. 


Z\UYARI! Denetim calistirma, ayar yapma veya islem yiirlitme gibi eylemleri, operatoriin el kitabinda 
veya lazer aygitinin montaj kilavuzunda belirtildigi sekilde gergeklestirin. 


Lazer aygiti, yalnizca servis ortaklari tarafindan onarilmalidir. 





CDRH y6netmeliklerine uygunluk 


ABD Gida ve Ilag Yénetimi Aygit ve Radyolojik Saglik Merkezi (CDRH), 2 Agustos 1976'da lazer 
urunleriyle ilgili yanetmelikleri uygulamaya koydu. Bu y6netmelikler 1 AGustos 1976'dan itibaren 
Uretilen lazer UrUnlerine uygulanmaktadir. ABD'de pazarlanan Urunlerin bu yonetmeliklere uygun 
olmas! zorunludur. 


Uluslararas! yonetmeliklere uyum 


Tum HP sistemleri, IEC 60825 ve IEC 60950 dahil olmak Uzere ilgili guvenlik standartlarina uyan 
lazer aygitlarla donatilmistir. 


Lazer UrUnu etiketi 


Lazer aygitinizin uzerinde agagidaki veya benzer bir etiket bulunur. Bu etiket Urunuin 1. SINIF LAZER 
URUNU olarak siniflandirildigini gdésterir. 





Ekipman uzerindeki semboller 


Asagidaki tabloda HP donatilar! Uzerinde bulunabilecek glvenlik simgeleri yer almaktadir. Simgelerin 
aciklamasi ve yapilmasi gerekenler hakkinda bilgi igin bu tabloya basvurun. 





Bu simge, tek basina veya asagidaki simgelerden herhangi 
biriyle birlikte kullanildiginda, Urtinle birlikte verilen galistirma 
ydnergelerine basvurulmasi gerektigini gésterir. 


UYARI: Calistirma y6nergelerine uyulmadigi taktirde risk s6z 
konusudur. 
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Bu simge elektrik soku tehlikelerinin varligina isaret eder. Bu 
simgeyle isaretlenen bilesen kapaklari yalnizca bir servis 
ortag! tarafindan agilmalidir. 


UYARI: Elektrik carpmasi nedeniyle yaralanma riski 
oldugundan bu kapag! agmayin. 


Bu simgeyle isaretlenen RJ-45 girisi bir Ag Arayiiz 
Baglantisini (NIC) gésterir. 


UYARI: Elektrik garpmasi, yangin veya donatinin hasar 
gormesi gibi riskleri engellemek icin telefon veya 
telekomunikasyon konekt6rlerini bu girise takmayin. 





ih 16-68 kg 


35-150 Ibs 





Bu simge sicak bir yuzey veya bilesenin varligini belirtir. Bu 
yuzeye dokunmak bedensel yaralanmayla sonuglanabilir. 


UYARI:Isinmis bir bilesen nedeniyle yaralanma riskini 
azaltmak icin, dokunmadan once yiizeyin sogumasin! 
bekleyin. 


Bu semboller, ekipmanin birden fazla gig kaynagj ile 
beslendigini gésterir. 


UYARI: Elektrik garpmasi nedeniyle zarar gorme riskini 
ortadan kaldirmak igin, tum gig kablolarini gikararak sistemin 
glcint kesin. 


Bu simgenin bulundugu Urunler veya Uniteler, bilesenin 
agirliginin tek bir kisinin guvenle tastyabileceginden daha 
fazla oldugunu gO6sterir. 


UYARI: Bedensel yaralanma veya aygitin hasar gdrmesi 
riskini azaltmak igin, yerel is sagligi ve giivenligi 
gereksinimlerini ve elle malzeme tasima konusundaki 
ydnergeleri gézden gecirin. 





Bu simge keskin bir kenarin veya kesiklere veya diger 
bedensel yaralanmalara yola agabilecek baska bir nesnenin 
varligini gésterir. 


UYARI: Kesikler ve bedensel yaralanmalara engel olmak igin 
keskin kenara veya nesneye degmeyin. 





Bu simgeler, sikisma, ezilme veya diger bedensel 
yaralanmalara yol agabilecek mekanik pargalarin varligini 
gosterir. 


UYARI: Bedensel yaralanmalardan kaginmak igin hareketli 
pargalardan uzak durun. 
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Bu sembol, fiziksel yaralanmaya sebep olabilecek hareketli 
pargalarin varligini gésterir. 


UYARI!  Tehlikeli hareketli parcalar. Fiziksel yaralanma riskini 
dnlemek igin, hareket eden fan kanatlarindan uzak durun. 


Bu simge, bedensel yaralanmalarla sonuclanabilecek 
tehlikeler Uzerine olasi ipuglarinin varligini gésterir. 


UYARI: Fiziksel yaralanma riskinden kaginmak igin nakliye, 
kurulum ve bakim sirasinda ekipmanin istikrarini korumaya 
d6énuk ydnergelerin tumiine uyun. 
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10 Daha fazla bilgi 


Calisma alaninin duzenlenmesi ve ekipman veya glvenlik standartlar! konusunda daha fazla bilgi igin 
, asagidaki kuruluslara basvurun: 





American National Standards Institute (ANSI - Amerikan Ulusal Standartlar Enstitisi) 
11 West 42nd St. 
New York, NY 10036 


http://www.ansi.org 





Human Factors and Ergonomics Society (HFES - insan Faktérleri ve Ergonomi Toplulugu) 
P.O. Box 1369 

Santa Monica, CA 90406-1369 

http:/Avww.hfes.org 

International Electrotechnical Commission (IEC - Uluslararasi Elektroteknik Komisyonu) 
Central Secretariat 

3, rue de Varembé 

P.O. Box 131 

CH1211 GENEVA 20, isvicre 


http://www.iec.ch 





International Organization for Standardization (ISO - Uluslararasi Standardizasyon Orgittil) 
Central Secretariat 
1, rue de Varembé, Case postale 56 


CH-1211 GENEVA 20, isvigre 


http://www.iso.ch 





National Institute for Occupational Safety and Health (Mesleki Giivenlik ve Saglik Ulusal Enstittisti) (NIOSH) 
NIOSH Publications 

4676 Columbia Pkwy, MS C13 

Cincinnati, OH 45226-1998 


http:/Avww.cdc.gov/niosh 








Occupational Safety and Health Administration (OSHA - is Giivenligi ve Sagligi idaresi) 
Publications Office 

U.S. Department of Labor 

200 Constitution Ave. NW, Room N3101 

Washington, DC 20210 


http:/Awww.osha.gov 








TCO Development 
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Tt 
Linnégatan 14 


SE-114 94 Stockholm, isveg 


http://www.tcodevelopment.com 
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